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Annotatsiya

Mazkur magolada imsomniya kasalligi uning etiologiyasi,patogenezi,klinik
belgilari va davolash usullari hagida ilmiy — tanqidiy tahlili berilgan . Imsomniya bu
oddiy kasallik bo’lishi mumkin, lekin inson salomatligi uchun katta havf tug’dirishi
mumkin, Maqolada aynan shu jihatlar keng yoritilgan hamda turli tibbiy adabiyotlar
asosida tahlil gilingan. Shuningdek, zamonaviy diagnostika va davolash usullari,
shuningdek, profilaktika choralariga ham e’tibor qaratilgan. Sog’ligni saqlash vazirligi
ushbu va shunga o’xshash kasalliklarni oldini olish choralarini ishlab chigmoqda va
zamonaviy usullardan foydalanmoqda.

Kalit so’zlar: Imsomniyani davolash, diagnostika, patalogiyasi, xalg tabobati
usullari, parhez, kelib chigish sabablari, turlari.

AHHOTaIUS

B nmanHOU craThe NpEACTaBIEH HAyYHO-KPUTUYECKUM AaHAIU3 HWHCOMHHUU
(6eccoHHUIIBI), €€ ATHOJIOTHH, TMATOTCHE3a, KIMHUYCCKUX MPOSBICHUNA M METOJOB
neueHuss. MHCOMHUS MOKET 6I>ITI> IMPOCTBIM 3360J'I€BaHI/IeM, HO MOJKCT IIPCACTABJIATDH
CEePBhE3HYI0 YIpo3y JUIS 370POBbS YEJIOBEKA. B cTaThe MmogpoOHO OCBEIICHBI UMEHHO
9TH QaCIICKTBI, a TaKKC IIPOBCACH aHAJIIM3 HAd OCHOBC pPA3JIMYHBIX MCIUIHMHCKHX
UCTOYHUKOB. Taxke YACJICHO BHHUMAHHC COBPCMCHHBIM MCETOAAaM JHArHOCTHKH H
JEYeHUs, a Takxke Mepam npoduiIakTUkd. MUHUCTEPCTBO 3ApPaBOOXPAHEHUS
pa3pabaThiBa€T W HCMOJB3YET COBPEMEHHBIE METOJbl NPO(YHIAKTHUKKA 3TOr0 H
MTOJOOHEIX 3a00JICBaHUM.

Kaw4yeBble ciaoBa: JleueHrWe MHCOMHUM, JUArHOCTHUKA, MATOJOTHs, METOIbI
H&pOI[HOfI MCIUIMWHBI, A1UCTA, IPUYUNHBI BOSBHUKHOBCHUS, BUBI.

Abstract

This article provides a scientific and critical analysis of insomnia, its etiology,
pathogenesis, clinical symptoms, and treatment methods. Insomnia may seem like a
simple illness, but it can pose a significant threat to human health. The article highlights
these aspects in detail and analyzes them based on various medical literature. It also
focuses on modern diagnostic and treatment methods, as well as preventive measures.
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The Ministry of Health is developing and utilizing modern methods for the prevention
of this and similar diseases.

Keywords: Insomnia treatment, diagnosis, pathology, folk medicine methods,
diet, causes of origin, types.

Asosiy gism

Uyqusizlik (ba’zan imsomniya ham deyiladi) tegishli sharoit bo‘lishiga
garamay, uxlay olmaslik muammosi bilan xarakterlanuvchi kasallik simptomidir. Bu
odatda holsizlanish, bosh og‘riglari va boshqa simptomlarni keltirib chiqaradi.
Uyqusizlik atamasi uyquning mutlago yo‘qligini emas, balki uxlash qiyinligini
anglatadi.

Uyqusizlik, insomniya, agripniya— tungi uyqu maromining buzilishi; tunda
kam yoki yuzaki uxlash, uyqu kelmaslik, bevaqt uyg‘onaverish, shuningdek, juda erta
uyqu o‘chib ketishi va boshqa

Ba’zi odamlarda uyqu bolaligidan buzilgan bo‘ladi, mas, irsiy, ilk yoshda
boshdan kechirilgan ba’zi kasalliklar yoki nerv sistemasi, bosh miyaning shikastlanishi
oqgibatida kelib chigadi. U. ko‘pincha nerv sistemasining kuchli ruhiy, emotsional
shikastlari, nevroz, psixoz, bosh miyaning organik kasalliklari (aynigsa, miya qon
tomirlari aterosklerozi), ichki a’zolar va endokrin bezlar (buyrak, jigar, galgonsimon
bez) kasalliklari bilan bog‘liq nerv sistemasining funksional buzilishlarida uchraydi.
U. yotadigan joyning noqulay bo‘lishi, biror narsadan hayajonlanish, birorta
kasallikning boshlanish belgisi bo‘lishi ham mumkin. Agar noxush kechinmalar,
toligish, uxlash maromining buzilishidan (funksional ) kelib chiggan bo‘lsa, u o‘zicha
tiklanadi. Buning uchun har kuni bir vagtda odatdagi sharoitda yotish, yaxshi hayollar
surish lozim. Bu tavsiyalarga rioya qilinsa, hayajonlanish, toligishdan yuzaga
keladigan uyqusizlik tezda o‘tib ketadi. Uyqu yoshi qaytgan va qarigan kishilarda
o‘zgaradi; uyqu yoshlik davriga garaganda birmuncha yuzaki va qisqa muddatli bo‘lib
goladi, bu shu yoshdagi organizmning fiziologik xususiyatlari natijasidir.

Uyquning har ganday turida ham shifokor bilan maslahatlashish, zarur
muolajalarni olish tavsiya etiladi, 0‘z bilganicha doridarmonlar bilan davolanish xavfli
asoratlarga olib keladi.

Uyqusizlik ayollarda erkaklardagidan 1,4 marta ko‘p tarqalgan.

Uyqusizlik alomatlari

e Uyqusizlik - intrasomnik (kechasi uyg'onish), presomnik (uzoq vaqt uxlab
qgolish) va postsomnik (zaiflik va kuchning yetishmasligi) buzilishlarining
takroriy shikoyatlari bilan tavsiflanadi. Bunday shikoyatlar uxlash uchun
ajratilgan vaqgt miqdoridan gat'iy nazar, mavjud bo’ladi.

e Uyqusizlikning asosiy xususiyati - bu haqigiy sabablar (doimiy shovqin,
yorug'lik, noqulay yotoq va hk) vyo'gligiga garamay, uxlash
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buzilishlarining mavjudligi - odamda yaxshi uxlash uchun barcha
sharoitlar mavjud bo’ladi, lekin shunga garamay uxlay olmaydi.
e Uyqusizlik uyqu vaqgtining pasayishi, bedorlik davrining ko'payishi bilan
tavsiflanadi. Insonda uxlash istagi uxlashga yotishi bilanog yo'goladi.
Qulay joyni topish va jismoniy faoliyat istagini yengish qgiyin bo'ladi. Eng
kichik tovushlar ham yaginlashib kelayotgan uyquni to'xtatadi.
Uyqusizlikning asosiy omillari
e asossiz asabiylashish, tez-tez kayfiyat o'zgarishi;
e bezovtalik va tashvish hissi;
e doimiy charchoq, sustlik, befarglik;
e konsentratsiyaning buzilishi, xotira muammolari;
e kunduzgi uyqu;
e bosh og'rig'i, ishtahani yo'gotish, mushaklarning kuchlanishi.
e Uyqusizlik sabablari
Uyqusizlik bugungi kunda kam uchraydigan kasallik emas. Ushbu kasallikning
rivojlanishiga hayot ritmi, ekologiya, ijtimoiy moslashuv va boshga omillar sabab
bo'lishi mumkin. Uyquning yetishmasligi qgarilikka olib kelishi mumkin. Bolalar va
o'spirinlarda uyqusizlikka chalinish ehtimoli kamrog.

Cambie pacnpocTpaHeHHbie NpUYKMHbI 6ECCOHHULbI:

> faodNy: ) -
2o { /& T\ 4 - S C00
= A/ ( (\\ f \'\ \"_"' SR s
\ | =) 1 Q,) o o> NS \ 7 { >
Henpeccus, Pa3nuuHbie OTcyTcrBHe MNepemMeHa knuMaTta
CTpecchl 3aboneBaHus HOPManbHbIX M 4acoBOro Nosca
M TPEBOru YCNOBUit ANs CHa

Uyqu buzilishining eng keng targalgan sabablari:

stressli vaziyatlar;

hissiy stress, tashvish hissi;

surunkali ruhiy kasallik (depressiya);

kun tartibidagi o'zgarishlar (smenali ish);

kofe, spirtli ichimliklar va psixotroplarni suiiste'mol qilish;
uyqu tabletkalariga garamlik;

vaqt va iglim zonalarining o'zgarishi;

0g'rig sindromi;

noto'g'ri ovgatlanish;
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yotishdan oldin gadjetlardan foydalanish;

tashqi noqulay sharoitlar;

surunkali  kasalliklar  (ishemiya, gipertoniya, gipotireoz, gandli diabet va
boshqalar).

Ayollarda uyqusizlik sabablari erkaklarda bu kasallikning sabablaridan unchalik
farq gilmaydi. Uyqudagi uzilishlar uyqu sifatiga katta ta'sir giladi. Tez-tez uyg'onish
va uxlab qgolish ertalab charchoqgni keltirib chigaradi.

Uyqusizlik diagnostikasi

Uyqusizlikni tashxislashning asosiy usuli polisomnografiya bo'lib, u uyqu
paytida organizm tizimlarining ishlashi to'g'risida to'liq tasavvur beradi. To'liq tashxis
go'yish uchun shifokor quyidagilarni aniglaydi:

uyquning bosgichlari;

davomiyligi;

fiziologik ko'rsatkichlarning bosqgichlarga nisbati;

madaniy xususiyatlar;

xulg-atvor xarakterti;

psixologik holat.

Ushbu texnika tufayli kasallik darajasi (birlamchi yoki ikkilamchi) aniglanadi.
Shuningdek, tanada yuzaga keladigan buzilishlarning asosiy sabablarini aniglanishi
mumekin.

Uyqusizlikni davolash
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Uyqu buzilishi jarayoni uzog davom etsa surunkali uyqusizlik rivojlanadi.
Ushbu holat ogibatlari juda xavflidir va davolanishga darhol javob bermaydi. Oddiy
uyqu holatida inson miyasi intensiv ishlashni davom etadi, kun davomida olingan
ma'lumotlarni gayta ishlash, xotirani tiklash, shuningdek toksinlarni yo'q qilishda
muhim rol o'ynaydi.

Agar miya tinchlanmasa, hayot sifatining sezilarli darajada yomonlashishi
kuzatiladi. Emotsional stress bilan namoyon bo'ladigan alomatlarda uyqusizlik
birlamchi hisoblanadi. Xavotir va asabiylikni davolash uchun dorivor o'simliklardan
foydalanish mumkin.

Uyqusizlikni davolash usullari dori vositalarini go'llashni o'z ichiga oladi,
ularning samaradorligi uyqu tuzilishini tiklashga garatilgan. Dori-darmonlarni tanlash
kamrog yon ta'sirga va yuzaga kelishi mumkin bo'lgan asoratlarga asoslangan.
Davolashning davomiyligi 3 haftadan oshmasligi kerak. Aks holda, terapiya
garamlikka aylanishi mumkin.

Uyqusizlikni davolashning boshga usullari

Psixoterapiya (avtogen mashg'ulotlar, gipnoz, guruh va individual
mashg'ulotlar).  Psixoterapiya  farmakoterapiya kabi  samaralidir, ammo
mutaxassislarning yetishmasligi va odatdagi konsultatsiya soatining narxi tufayli
sezilarli darajada kam qo’llaniladi.

. Fototerapiya - bu yorgin ogq nurning miyaga ko'z tizimi orgali ta'siri.
Ushbu usul sirkadiyalik ritmlarni (odamning biologik soatini) boshgarish, buzilishlarni
bartaraf etish imkonini beradi.

. Ensefalofoniya  (miyaning musigasi) - bu bemorning 0z
elektroensefalogrammasidan o'zgargan musiga bilan davolash. Transformatsiya bir
gator maxsus algoritmlarni kompyuterda gayta ishlash usullari bilan amalga oshiriladi.

Uyqusizlikdan profilaktika

Uyqusizlikni oldini olish uchun quyidagi 0'z-0'zini boshgarishning samarali
usullariga e'tibor bering:

. Uyqu va bedorlik rejimi. Siz kechki payt soat 23.00 dan kechiktirmasdan
yotishingiz kerak.

. Uyg'oglikdan bosgichma-bosqich o'tish. Uyg’onganingizdan so’ng bir
stakan sut iching, ilig dush oling yoki yotishdan oldin o'ging.

. Doimiy jismoniy mashqglar hagida unutmang. Agar kun davomida faol
hayot tarzi bilan shug'ullansangiz, u holda uxlash bilan bog'lig muammolar bo'Imaydi.

. Ovqat rejimi. Kechasi juda ko'p ovgatlaning. Oxirgi ovgat soat 20.00 dan
kechiktirilmasligi kerak.

Xulosa: Imsomniya — bu inson salomatligi uchun o’ta muhim va e’tibordan
chetda golmasligi kerak bo’lgan kasallik hisoblanadi.Ya’ni bu yoshi katta va
kichiklarda uchraydigan kasallik bo’lib uxlay olmaslik muammosi bilan bilan

AR,
www https://scientific-jl.com 233 64-son_3-to’plam_1yun-2025


https://avitsenna.uz/soglom-ovqatlanishning-asosiy-qoidalari/

ISSN:3030-3613 \L‘Q TADQIQOTLAR jahon ilmiy — metodik jurnali

TADQIQOTLAR

xarakterlanuvchi kasallik simptomidir. Bu kasallik bilan og’rogan bemorlarni ham
endokrinolog davolaydi. Muollaja kasallikni  keltirib  chigargan sabablarini
anigalashdan boshlanadi. Shundan song shifokor tomonidan uyqusini keltiruvchi va
tinchlantiruvchi dorilar ,davo gimnastikasi, kabi usullar tavsiya etiladi. Kasallikni
oldini olishda har bir holatni alohida o’rganish , aniq diagnostika qo’yish va individual
yondashuv asosida davolash,sog’ligni saqglash tizimining asosiy strategiyasiga
aylanishi kerak.
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